¢Por qué deberia comer
pescado?

El pescado es una proteina magra, un
alimento con bajo contenido de grasas
saturadas que actua como fuente
principal de los acidos grasos omega 3,
la vitamina D, el selenio y otras
vitaminas y minerales. Estas vitaminas,
minerales y otros nutrientes
promueven la salud del corazén y el
cerebro, y pueden disminuir la presidn
arterial, lo que reduce el riesgo de
sufrir un ataque cardiaco o accidente
cerebrovascular. Las embarazadas o
mujeres en periodo de lactancia
pueden transmitir estos nutrientes a
sus bebés, lo que contribuye a un
cerebro saludable y al desarrollo
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¢Cuanto deberia comer?

Una porcién para adulto son
seis onzas de pescado
cocinado (ocho onzas, sin
cocinar), o una onza de
pescado sin cocinar por cada
20 libras de peso corporal.

No coma pescado crudo

Las embarazadas, los bebés y
nifos deben evitar comer
ostras crudas, pescado crudo
(sushi) o pescado ahumado
refrigerado.

Consumir el pescado
que pesca localmente

Antes de comer el pescado que
pesca, consulte las pautas de
consumo de pescado del
Departamento de Salud de
Indiana para conocer las
recomendaciones de pesca
locales.

Para obtener mas informacion:

Pagina web de las pautas
para el consumo de
pescado de Indiana:

https://www.in.gov/health/eph/fish-
consumption-advisory/

Consumo de
pescado
seguro
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Recomendacion para
embarazadas o mujeres
lactantes, mujeres con
posibilidad de un
embarazo y nifios
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Consejo para comer pescado comprado en la tienda

Mejor opcion
Consumo ilimitado

Excelente opcion
Una comida por semana

Buena opcidn
Una comida por mes

Evitar
Una comida cada d
ses

« Abadejo « Ostras
o Almejas + Sébalo
« Anchoa + Salmén
« Bagre de fresco/
cria congelado
« Caballa « Sardina
» Calamar « Tilapia
. S:nr?c:ejo « Vieras
« Langostino
« Merlan
. MCIJOI

Y

Abadejo « Langosta

« Arenque « Lenguado

o Atun, « Lubina
liviano, en negra
lata « Merluza

« Bacalao « Pargo

« Blanquillo  « Perca, agua

« Cangrejo dulce

« Carpa, de  « Perca,
cria océano

« Corvina » Pez blanco
atlantica « Pez bufalo

« Dorado/ o Pez
dorado mantequilla
delfin » Rape

« Eperlanos . Raya

« Esox « Robalo

« Estornino rayado

o Atan de del Pacifico
aleta « Corvina
amarilla pinta/

o Atinde 0jo  trucha de
blanco mar

. Atll,ln, A
albacora/ ) Eﬁg‘miggl
blanco, en Mer
lata . Mgrg

. Atl]n, ¢ R
albacora/ gzgear;%|
Rfsnccc& « Pez de roca

o Pez espada
congelado saEIe

« Caballa Reloj
espafiola ) i

« Carito/ anaranjado
Umbrina

« Caballa real

o Tiburdn

« Pez espada

« Blanquillo, Golfo de Mé-
Xico

Advertencia: El exceso de
mercurio puede transmitir-
se a la placenta o a la le-
che materna y hacer dafio

a su bebé. No consuma
pescado de estas catego-
rias.




